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RESUMEN 
 
El objetivo de esta investigación fue determinar la influencia del programa Mindfulness en el 
autocontrol de los estudiantes del nivel secundario en el Centro de Educación Básica 
Alternativa “Serafín Filomeno”-  Moyobamba, 2019. La edad de los participantes se encontraba 
entre los 11 a 19 años. En relación a la metodología empleada se trató de un diseño pre 
experimental, de tipo cuantitativo-cuasi experimental, con una población de 50 participantes. 
El instrumento utilizado fue, el cuestionario de Auto-control Infantil y Adolescentes (CACIA) 
elaborado por Capafòns y Silva Moreno. Los resultados evidenciaron que no existe influencia 
del programa Mindfulness en el autocontrol de los estudiantes del Centro Educativo Básico 
Alternativo “Serafín Filomeno”, obteniendo un grado de significancia de 1,000 > 0.05.  En 
cuanto a los análisis estadísticos de las dimensiones, la dimensión Retroalimentación Personal, 
es en la que se encontraron diferencias significativas de (0,000) < 0.05. En la segunda dimensión, 
Retraso de la recompensa, no se evidenciaron resultados significativos, ya que el nivel de 
significancia para esta dimensión es (0,760) > 0.05. Por otro lado, en la tercera dimensión, Auto-
control criterial, no hubo significancia en los resultados del pre y post test; obteniendo un valor 
de (0,130) > 0.05. En la cuarta dimensión, dimensión Auto-control Procesual, no se evidenció 
datos estadísticamente significativos, debido a que se obtuvo un nivel de significancia de (1,000) 
> 0.05.  
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ABSTRACT 
 
The objective of this research was to determine the influence of the Mindfulness program on 
the self-control of secondary level students in the Center for Alternative Basic Education 
“Serafín Filomeno” - Moyobamba, 2019. The age of the students will be determined between 
the ages of 11 and 19. In relation to the methodology used, it was a pre-experimental design, 
quantitative-quasi-experimental, with a population of 50 participants. The instrument used was 
the Child and Adolescent Self-Control (CACIA) questionnaire prepared by Capafòns and Silva 
Moreno. The results showed that there is no influence of the Mindfulness program on the self-
control of the students of the Alternative Basic Educational Center “Serafín Filomeno”, 
obtaining a degree of significance of 1,000> 0.05. As for the statistical analyzes of the 
dimensions, the Personal Feedback dimension, is in which differences of dimensions (0.000) 
<0.05 were found. In the second dimension, Reward Delay, no significant results were 
evidenced, since the level of significance for this dimension is (0.760)> 0.05. On the other hand, 
in the third dimension, Self-Control Criteria, there was no significance in the results of the pre 
and post test; obtaining a value of (0,130)> 0.05. In the fourth dimension, the Procedural Self-
Control dimension, no statistically significant data was evidenced, since a significance level of 
(1,000)> 0.05 was obtained. 
 
 










I. INTRODUCCIÓN  
 
Para este estudio se ha considerado necesario mencionar la realidad problemática, 
en la cual el bajo autocontrol, es un motivo de preocupación en la población en general, 
debido a que la carencia del mismo genera diferentes conflictos a nivel social, ya que 
ello conduce a que las personas desarrollen conductas agresivas. En cambio, el buen 
autocontrol, permite que los individuos se desenvuelvan adecuadamente, respetando 
las reglas y normas que están establecidas por la sociedad, permitiendo así crear 
ciudadanos responsables.  
El autocontrol, según Capafons y Silva (1896) es el esfuerzo consciente por parte de 
las personas, para moldear las respuestas frente estímulos que le puedan generar 
sensaciones desagradables, incorporándolo así satisfactoriamente a su ambiente. Esto 
corresponde a los cambios que se dan en la adolescencia, donde intervienen múltiples 
factores que repercute en el desarrollo de cada individuo, tanto a nivel biológico, 
psicológico y social, debido a ello, esto es considerado como riesgo, por las 
alteraciones que surgen, en las cuales el adolescente  debería llegar a experimentar 
cambios positivos de adaptación, y cuando ello no ocurre, se presentan conductas 
agresivas, desequilibrio emocional, complicaciones a nivel académico, social y/o 
laboral, perjudicando su buen desenvolvimiento en su medio y con sus pares. (Carcelén 
y Martínez, 2008). 
Según lo conversado con el director del Centro de Educación Básica Alternativa 
“Serafín Filomeno”, hace referencia a los problemas que se presentan en la institución 
, tales  como: la poca capacidad de tomar conciencia acercas de sus actos, ya que no 
evalúan  las consecuencias que puede traer consigo su actuar, así mismo suelen buscar 
auto-gratificación inmediata aun siendo conscientes de que sus reacciones pueden ir 
en contra de sus planes para un futuro, además refiere que los estudiantes son jóvenes 
que no le dan importancia a lo que realmente les va servir en el futuro, muchos de ellos 
no han desarrollado la capacidad para manejar sus impulsos frente a situaciones 
estresantes,  conllevándolos a bajos niveles de tolerancia al fracaso, por lo que en 
diversas ocasiones han causado daños psicológicos y físicos a sus compañeros 
demostrando así déficit en habilidades sociales dificultando en ellos sus relaciones 
interpersonales, dicha problemática se relaciona con las dimensiones del autocontrol 




Ante esta problemática (Kabat- Zinn, J. 2013) se plantea utilizar la técnica 
Mindfulness, que consiste en la atención o conciencia plena, ya que e s una forma de 
meditación que se basa en centrar la mente en el momento presente, es decir, es un 
estado de conciencia que permite a las personas estar en el aquí y el ahora, sin juzgar 
las experiencias que pueda estar experimentando.  
Por lo anterior, se pretende investigar la influencia del programa Mindfulness en el 
autocontrol de estudiantes del CEBA “Serafín Filomeno”-Moyobamba. 2019 para 
lograr desarrollar esta habilidad, en el cual el adolescente pueda ser consciente de lo 
que ocurre a cada momento, proporcionando estado de paz y tranquilidad, de esa 
manera poder percibir mayor dominio frente a experiencias que surgen en el día a día 
y que demandan, la toma de decisiones o respuestas frente a situaciones que le generen 
cierto grado de desequilibrio emocional, familiar, académico y/o social.  
Para este estudio, se ha considerado los siguientes antecedentes, respecto a 
investigaciones internacionales, Bermúdez, A. (2018) el objetivo de su investigación 
fue establecer el impacto del programa mindfulness para la Regulación emocional, 
donde concluyó que el programa basado Mindfulness no dio resultados positivos en la 
autorregulación emocional en los adolescentes.  
Campos, D., Mira, A., Cebolla, A. (2015) realizó una investigación en España, con el 
fin de investigar el efecto del Mindfulness como estrategia de regulación emocional, 
dicha investigación fue de tipo experimental, con diseño pre-experimental, la cual 
contó con una muestra de 60 estudiantes (14 hombres y 46 mujeres), las técnicas 
utilizadas fue la observación y los auto-informes, esta investigación contó con dos 
instrumentos para la medición de sus variables; El Inventario de Depresión de Beck y 
El Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness, en donde pudo concluir que el 
mindfulness está relacionado con la regulación emocional, por tanto, si se entrena esta 
capacidad también se podría mejorar en gran medida. Sin embargo, dichos 
investigadores hacen referencia a la falta de investigaciones sobre el efecto de dicho 
programa.  
Casado, P. (2015) ejecutó una investigación en la Universidad D Salamanca, España, 
titulada como Mindfulness en la infancia y adolescencia, dicho estudio fue de tipo 
cuasiexperimental, en el cual utilizaron la técnica de observación y encuesta, con una 




masculino que se encontraban entre las edades de 16 a 20 años. Dicha investigación 
concluyó que el programa de Mindfulness es beneficioso y que cada vez se da en 
diversas condiciones, sin embargo, refieren que se debe continuar aportando con más 
estudios para generalizar su eficacia.  
Esteban, I. (2016) de acuerdo a la investigación que realizó en España sobre 
Mindfulness y Agresividad. Esta investigación es de tipo cuasi- experimental 
comparativo, con una muestra de 40 estudiantes, que se encontraban entre los 15 y 20 
años de edad. Este estudio concluye que; la aplicación de mindfulness, disminuye 
considerablemente las conductas agresivas, ya que permite que la persona tome 
conciencia de sus sentimientos y pensamientos. 
Loaiza, W. (2018)  un Análisis de la Efectividad en el Entrenamiento de Conciencia 
Plena (Mindfulness) para el Manejo de Dificultades de Regulación Emocional, dicha  
investigación tiene un enfoque cuantitativo, con diseño cuasiexperimental, la muestra 
estuvo conformada por 28 personas, las cuales fueron distribuidas de forma aleatoria 
tanto para el grupo experimental como para el grupo control, siendo conformadas por 
14 participantes que se encontraban en las edades de 15 a 19 años, los componentes 
más importantes que se han resaltado en la investigación fue las emociones, la 
expresión motora, el arousal fisiológico y los sentimientos subjetivos. Para la 
evaluación del pre y post test se usaron los siguientes instrumentos: Escala de 
Regulación Emocional (DERS) y el Test The Mindfull Attention Awareness Scale 
Adapted for Children (MAAS-C),  por lo que se llega a concluir que se  encontró 
resultados positivos en cuanto a las variables de intervención, así mismo dan a conocer 
que la práctica de Mindfulness logra que los adolescentes puedan tener mayor dominio 
de sus emociones, lo cual los ayudará, no solo a desarrollar un bienestar estudiantil, 
sino que también en diferentes ámbitos de su vida.   
 
López, L. (2016) investigó a cerca de las técnicas mindfulness en centros educativos. 
Desarrollo académico y personal de sus participantes, el cual se desarrolló con 
adolescentes que fueron seleccionados de acuerdo a criterios de voluntariedad de 
padres y profesores donde llega a concluir que se ha demostrado que la práctica 
continua de Mindfulness aporta resultados positivos en las habilidades emocionales y 





En el ámbito nacional se realizaron estudios sobre ambas variables, Arrasco, N. (2018) 
en su estudio realizado en la universidad de Lima, Aplicación y Validación del 
programa Mindfulness para mejorar la atención plena. Esta investigación es de tipo 
experimental, con diseño cuasi-experimental, como técnica utilizó a encuesta, 
contando con una población de 480 estudiantes varones y mujeres, con una muestra 
constituida por 40 estudiantes de la escuela de psicología. En esta investigación se 
concluye que el programa basado en Mindfulness alcanzó resultados positivos, por 
otro lado, plantearon ejecutar el programa en la variable control de impulsos, para así 
reducir índices de violencia en nuestro país. 
 
Para León, Y., Peralta, R. (2017) en su investigación sobre el Autoconcepto y 
autocontrol en estudiantes del nivel secundario, la presente investigación es de tipo 
cuantitativo, con un diseño no experimental de alcance descriptivo y correlaciona, este 
estudio tuvo como participantes a 320 adolescentes de entre 11 y 18 años de edad de 
ambos sexos que se encontraban cursando el primero, tercero y quinto año de nivel 
secundario, los cuales fueron seleccionados a través de un muestreo no probabilístico 
intencional, para obtener los resultados de la investigación se utilizaron el test de 
Autoncepto forma 5 de García y Musitu en Madrid (2001) y el cuestionario CACIA 
de Autocontrol Infantil y Adolescente creado por Capafóns y Silva en el año (1995), 
en el cual se concluye que, mientras más se conozca la persona, podrá tener mejor 
control de sus impulsos.  
 
Malca, E. (2016) efectuó una investigación sobre la influencia del Programa de No 
Violencia y Mindfulness para mejorar la empatía de niños de 5 años, el estudio tuvo 
un enfoque cuantitativo, con un diseño experimental, subdiseño pre experimental, de 
corte transversal y nivel explicativo. La población estuvo conformada por 23 alumnos 
de 5 años de la IEI Mi Casita de Sorpresas- MININTER del distrito de San Isidro, la 
muestra obtenida de la población fue un total de 50 estudiantes de 5 años del nivel 
inicial. En la investigación se llegó a concluir, que el Programa de No Violencia y 
Mindfulness tuvo resultados satisfactorios en cuanto a la mejora de la empatía en los 
niños de 5 años pertenecientes. 
 
Miranda, G. (2019) tiene por objetivo establecer la relación entre Procrastinación y 




investigación no experimental y transversal, con un diseño de tipo Descriptivo – 
Correlacional, en el cual se evaluaron a 133 estudiantes de 1° a 5° de secundaria de un 
colegio particular limeño, sus edades fluctuaron entre los 12 y 17 años, y la 
distribución por género fue equiparada. Se utilizó la Escala de Procrastinación 
Estudiantil de Busko, que evalúa la Procrastinación General y la académica; y la 
versión adaptada de la Medida de Mindfulness en niños y adolescentes (CAMM), cuya 
versión original fue elaborada por Greco, Baer y Smith. Por lo que llagaron a la 
conclusión que la procrastinación y el Mindfulness tienen relación inversa, siendo la 
práctica de Mindfulness beneficiosa ya que se estima que a mayor nivel de esta técnica 
la predisposición a procrastinar será menor, además que permitirá tener bienestar y 
plenitud en la vida de los adolescentes.   
 
En cuanto a las teorías sobre programa Mindfulness, para Fernández (1999), el 
programa hace referencia, al conjunto de actividades diseñadas y planificadas 
organizadamente, que se desarrolla a través de la contribución de personas utilizando 
diversos materiales, con la finalidad de dar solución a una problemática que perjudica 
el bienestar psicológico de las personas.  Mindfulness proviene del budismo, sin 
embargo, hoy en día carece de relación con la religión. Para Kabat-Zinn (2007) 
Mindfulness es; atender de manera única, el momento presente, tal como se está dando, 
sin hacer juicios apresurados sobre lo que se esté vivenciando. 
 
Para Arguís et al (2012) Mindfulness es una forma de vida que nos conlleva a tener 
conciencia sobre aquello que realizamos, logrando así mantener la calma y vivir de 
manera adecuada el momento presente. Como lo expresa Kabat-Zinn (2009), 
realizamos un sin número de actividades desde las más elementales como respirar sin 
percibir los olores de todas aquellas cosas que nos rodean, comer sin saborear la 
comida, viajar sin percatarnos de aquellos lugares maravillosos que estamos dejando 
de apreciar, así también nos relacionamos e interactuamos a diario con diferentes 
personas sin darnos cuenta de las sensaciones que estas nos trasfieren.  Malgastamos 
diferentes momentos que nos pueden hacer experimentar diversas sensaciones, debido 
a que le damos prioridad a aquello que tiene poca importancia, nos centramos en cosas 
materiales, sin valorar lo que realmente nos servirá. Por lo que debemos empezar a 
vivenciar cada momento, a no guardar nada, a no dejar las cosas para después porque 




conformada por momentos presentes, y que, si no somos capaces de disfrutarlo hoy, 
tampoco será posible mañana, ya que la existencia es el vivir del momento presente 
(Kabat-Zinn, 2009). 
 
Otras de las definiciones sobre Mindfulness es la de Simón (2007). En donde refiere 
que el Mindfulness es “la capacidad que tiene cada persona para ser consciente de lo 
que realiza en cada momento”. Este autor hace referencia a que, hemos experimentado 
esta práctica en diferentes ocasiones de nuestra vida diaria, sobre todo en aquellos 
momentos en el que hemos logrado prestar atención y por ende llegado a la 
concentración. Sin embargo, habitualmente la mente suele vagar, dejando pasar 
imágenes y pensamientos.   
 
La práctica de mindfulness es la capacidad de lograr la atención en una determinada 
cosa u objeto, lo que trae consigo la tranquilidad y a su vez permite comprender la 
realidad tal cual es. Esta debe ser realizada en condiciones favorables tales como en 
un ambiente adecuado, ayudara a la modificación de estados de conciencia. (Davidson 
et al., 2003, citado en Parra, Montañés, Montañés, Bartolomé, 2012). Con la práctica 
de Mindfulness de desarrolla los afluentes de consciencia el cual permite que la 
persona sea consciente de lo que sucede en el momento presente. Brown et al. (2007) 
comenta que la atención plena facilita el comportamiento adaptativo, y regula 
comportamientos que permite lograr el bienestar. Por lo tanto, la mayoría de autores 
hacen énfasis en que la conciencia producida por la atención plena, permite respuestas 
más flexibles e inhibe reacciones impulsivas. En efecto la atención plena facilita al 
individuo responder de manera positiva, según sus valores, creencias o necesidades 
personales, dejando de lado sus hábitos para incorporar nuevos.   
 
En relación al Enfoque Terapéutico Reducción de estrés basada en Mindfulness 
(MBSR) nos indica que: El Mindfulness ha surgido como un estado mental asociado 
con resultados psicológicos positivos, lo cual involucra la reducción del estrés y al 
menor funcionamiento del nivel cognitivo. Es la primera guía que combina técnicas 
de meditación en medicina y psicología, la cual ha sido desarrollada por Kabat-Zinn, 
J. (1982). Según investigaciones ha demostrado su efectividad en trastornos de 
ansiedad, de las cuales hace hincapié en la ansiedad generalizada, trastorno de pánico 




denominada Reducción del estrés basada en atención plena (MBSR por sus siglas en 
inglés) dicho enfoque propone instruir a las personas para desarrollar la conciencia 
plena focalizando los pensamientos en el momento presente.  En la práctica de los 
ejercicios, se busca adoptar actitudes como: no emitir juicio u opinión de la 
experiencia, mantener tranquilidad, estar consciente y ver todo como algo nuevo 
(como si se estuviera viviendo en ese mismo momento a pesar de haberlo vivenciado 
antes), confiar en nuestra propia intuición, que pase lo que tenga que pasar; sin que 
suceda aquello que queremos, aceptar y dejar pasar. Los componentes del programa 
son cinco: meditación estática, atención en la vida cotidiana, meditación caminando, 
revisión atenta del cuerpo y el Hatha Yoga.  Actualmente, la utilización de esta técnica 
se encuentra en decenas de investigaciones en donde se puede especificar la 
implementación de diversos programas enfocados en desarrollar la conciencia plena y 
a su vez aplicado a diferentes contextos y profesionales, dese niños, adolescentes, 
enfermos y adultos. Moreno (2012).  
Dimensiones de la atención plena: Kabat-Zinn (1990), citado por Grecucci y cols. 
(2014), siete actitudes que facilitan la práctica de Mindfulness: 
1.- No juzgar: Ser partícipe de la práctica de Mindfulness sin sacar conclusiones de lo 
que se está experimentando o tener expectativas de aquello que se pretende lograr. 2.- 
Paciencia: Desarrollar los ejercicios sin apresurarse, manteniendo constancia y 
tratando de no obtener resultados instantáneos. 3.- Mente del principiante: Los 
participantes deben estar dispuestos a adquirir nuevos conocimientos y experiencias, 
dejando de lado la rutina. 4.- Confianza: desarrollar una confianza básica en sí mismo 
y en los propios sentimientos. 5.- No esforzarse: Realizar la práctica sin forzar a lograr 
sensaciones o resultados inmediatos, dejar fluir aquellas sensaciones que se está 
experimentando. 6.- Aceptación: Ser receptivos ante las emociones o pensamientos 
que se experimentan en la práctica de atención plena. 7.- Ceder: dejar ir todo aquello 
que inhibe el desarrollo adecuado de la técnica (Pensamientos, sentimientos o 
emociones). Mindfulness comienza con la práctica de la meditación, debido a que la 
mente suele vagar de manera continua, dejando pasar diferentes situaciones que se 
vive en cada momento del día. A través de ello lograr un estado de paz y tranquilidad 
en el cual la mente pueda llegar a centrarse en un estímulo (“objeto” de meditación) 





El modelo holístico nos da a entender que hay muchas formas de intervención, lo cual 
integra una visión de totalidad; es decir, el todo es mayor que la suma de sus partes, 
dicho de otro modo, hace referencia a tener un conocimiento de la complejidad de los 
procesos que no se distinguen al ser estudiadas por separado. Estas técnicas se eligen 
de manera libre, dependiendo de la capacidad para poder aplicar de acuerdo a los casos 
que se presenten, además de que nos da la posibilidad de incorporar nuevas técnicas 
de intervención.  
 
Efectos del mindfulness sobre el autocontrol: Stanford y Cols. (2009) consideran la 
falta de autocontrol como la tendencia a actuar de manera automática frente a 
estímulos tanto internos como externos y sin medir las consecuencias negativas que 
puede acarrear dicha conducta. Por lo que, la falta de autocontrol sería la oposición a 
la tendencia de actuar en forma consciente (o mindful). La práctica de mindfulness 
disminuiría la predisposición a actuar impulsivamente, es decir, las personas no 
estuvieran en piloto automático o dicho de otro modo reducirían sus respuestas 
impulsivas frente a los diferentes estímulos que se puedan presentar. (Lattimore, Fisher 
& Malinowsky, 2011). Existe investigaciones donde exponen  que el entrenamiento 
en mindfulness aumentaría la plasticidad cognitiva y mejoraría el comportamiento 
permitiendo minimizar  las respuestas automáticas e impulsivas (Moore & 
Malinowski, 2009; Ortner, Kilner & Zelazo., 2007), facilitando una actitud paciente 
(i.e. de defusión o decentering, Fresco et al., 2007) respecto a las experiencias 
personales y permitiendo así la contemplación de un número mayor de elecciones 
posibles; es decir, respondiendo a cambio de solo  reaccionando. (Kabat-Zinn, 1990). 
 
Al hablar de autocontrol nos referimos a la falta de voluntad que cada persona tiene 
para modificar actitudes, muchos profesionales en el área de psicología se han 
interesado por comprender esto, dándole así una explicación más detallada.  
 
Capafóns y Moreno (1896) consideran al autocontrol como la iniciativa que un sujeto 
tiene para moldear sus reacciones, con la finalidad de incorporarlo satisfactoriamente 
a su entorno ya sea familiar, educativo, laboral o social, lo que lo conllevara a obtener 
resultados positivos. Las personas con bajo autocontrol son referidas por Nakhaie et al 
(2000) como individuos que carecen de empatía, son vehementes, no se dan cuenta de 




al presente, dificultando ello al cumplimiento de sus objetivos ya que no suelen 
trazarse metas. Esto conlleva a la poca tolerancia al stress o a diferentes situaciones 
amenazantes.  
 
Goleman (1995) refiere que el autocontrol es la capacidad que las personas tienen para 
controlarse, ya que la consciencia que estos tienen sobre sus actos, les permite 
identificar sus emociones. Los individuos que tienen autocontrol suelen manejar de 
manera adecuada fracasos que se le presenten en su vida. Para Brenner (1997). El 
autocontrol es la capacidad emocional que tiene un individuo para identificar sus 
sentimientos y expresarlas adecuadamente, por lo que se considera al autocontrol como 
la habilidad para administrar respuestas originadas dentro de los componentes 
cognoscitivos, experimentales, comportamentales, de expresión física y bioquímica en 
las personas.  El autocontrol hace que las personas estén contentas con su vida. Se 
considera que el autocontrol es la supresión de conductas impulsivas que afectarían el 
buen desarrollo de las personas en la sociedad, así como también en sus metas a largo 
plazo. (Baumeister et al., 1998). 
 
Capafóns & Silva (2001) definen al autocontrol en 4 dimensiones, las que se describen 
a continuación:  
D.1. Retroalimentación Personal (RP): Se refiere a la autoobservación que la persona 
realiza acerca de sus actos, identifica las causas y evalúa las consecuencias que este 
trae consigo. Por lo que estos aspectos servirán de guía para la toma de decisiones de 
la persona. 
D.2. Retraso de la recompensa (RR): Consiste en priorizar aquello que se debe 
realizar dejando para después lo que desea, en esta dimensión el adolescente evaluará 
que es lo más urgente y/o importante, jerarquizando sus actividades con la finalidad 
de cumplir sus objetivos.  
D.3. Auto-control criterial (ACC): Esta dimensión hace referencia a la capacidad que 
el adolescente tiene para tolerar situaciones que sean dolorosas o estresantes para él, 
lo cual lo conllevará a ser responsable a pesar de enfrentarse a situaciones 
desagradables.   
D.4. Auto-control procesual (ACP): En esta dimensión se realiza una autoevaluación 
de la conducta, ya que el adolescente cuestionara su conducta con la conducta ideal, 




decir, si el adolescente realiza alguna acción que el considere no ser correcta o no estar 
de acorde a sus valores o principios experimentará molestia y expresara rechazo hacia 
ello; de otro modo cuando realiza actos de acuerdo a lo que esta correcto según su 
criterio ello será recompensado.  
 
Por lo cual, todas las personas deben lograr tener autocontrol, ya que la práctica de 
este permitirá administrar emociones y reacciones de manera adecuada a pesar de 
atravesar por situaciones desagradables. Así mismo ayuda a mejorar tu autoestima ya 
que te permitirá confiar en ti mismo, lo que contribuirá a fortalecer el bienestar 
personal. (Pichardo, Arco y Fernández, 2005). Leonard (citado por Pérez y Amador, 
2005) estos autores consideran que esta habilidad es indispensable para que las 
personas puedan lograr cumplir metas y sobresalir en la vida. Además, Codina (Citado 
por Herreño, 2011) mencionan que el autocontrol es una aptitud importante de la 
inteligencia emocional ya que esto influirá en los pensamientos y por ende en las 
reacciones. Salama (2008) considera que el pensamiento que tienen las personas son 
el resultado de su actuar y que al tener control de su pensamiento podrá tener dominio 
de sus emociones. Entonces para lograr tener autocontrol se requiere del esfuerzo 
consciente por parte de la persona para modificar sus pensamientos, emociones o 
impulsos y que ello lo pueda habilitar de manera adecuada a su entorno, facilitándole 
el cumplimento de todo lo que se proponga en la vida (Baumeister et al., 2007). 
 
De acuerdo a lo expuesto anteriormente se plantea la siguiente formulación del 
problema: ¿Cómo influye el programa Mindfulness en el autocontrol de los estudiantes 
del nivel secundario en el Centro de Educación Básica Alternativa “Serafín 
Filomeno”- Moyobamba, 2019?; de igual manera en los problemas específicos se 
plantea lo siguiente: ¿ Cuáles son los niveles de autocontrol de los estudiantes del nivel 
secundario en el Centro de Educación Básica Alternativa “Serafín Filomeno”- 
Moyobamba, 2019?, ¿Qué alternativa de solución se propone ante el bajo autocontrol 
de los estudiantes del nivel secundario en el Centro de Educación Básica Alternativa 
“Serafín Filomeno”- Moyobamba, 2019?, ¿ Que niveles de autocontrol  presentan los 
estudiantes después de la ejecución del programa Mindfulness ?, ¿Cuáles son los 
niveles de autocontrol que predominan en los estudiantes según su género?  Y 




autocontrol de los estudiantes del nivel secundario en el Centro de Educación Básica 
Alternativa “Serafín Filomeno”- Moyobamba, 2019? 
 
Este trabajo de investigación, tiene 5 razones que justifica la importancia de la 
ejecución del programa Mindfulness en el autocontrol de los estudiantes del nivel 
secundario en el Centro de Educación Básica Alternativa “Serafín Filomeno”-
Moyobamba 2019; para así corroborar los efectos del programa con otros resultados 
de investigaciones relacionadas a la variable que se está estudiando. En cuanto a 
justificación teórica, nos favorece para poder ampliar el conocimiento ya existente 
sobre la técnica Mindfulness y como ésta, puede ayudar a regular el autocontrol en los 
adolescentes, debido a que en esta etapa de vida se experimentan cambios emocionales 
bruscos que pueden generar conductas violentas. Se presenta justificación práctica 
porque busca dar alternativa de solución al problema del bajo autocontrol que se 
evidencia en los estudiantes del Centro de Educación Básica Alternativa “Serafín 
Filomeno”, logrando un adecuado control de emociones y siendo conscientes de ello. 
Por otro lado, la investigación es conveniente ya que permitirá ampliar las estrategias 
educativas frente a situaciones de violencia en adolescentes y a la vez se pueda lograr 
que los estudiantes tengan conciencia sobre sus emociones y por ende puedan tener 
autocontrol sobre ellas.  En cuanto a la relevancia social favorece a otras 
investigaciones como guía y antecedente de nuevos programas que estén relacionado 
con la variable; así mismo a las instituciones que presentan dificultades en cuanto a 
violencia dentro de las aulas, les dote de técnicas basadas en Mindfulness para la 
intervención adecuada de esta problemática, de modo que el clima dentro de las 
escuelas también sea beneficiado. Finalmente presenta justificación metodología 
porque se adaptó el cuestionario basado en el Autocontrol Infantil y Adolescente 
(CACIA), desarrollado por A. Capafóns Bonet y F. Silva Moreno; no obstante, se 
necesita la aplicación a una muestra mayor para que este test pueda ser usado en la 
población de Moyobamba. 
 
Para ello, se estableció la siguiente hipótesis general: Existe influencia significativa 
del programa Mindfulness en el autocontrol de los estudiantes del nivel secundario en 
el Centro de Educación Básica Alternativa “Serafín Filomeno”-Moyobamba, 2019. 
Asimismo, como hipótesis  específicas tenemos: si existe influencia significativa del 




especifica si existe influencia significativa del programa Mindfulness en el retraso de 
la recompensa, también como tercer hipótesis  específica si existe influencia 
significativa del programa Mindfulness en el auto-control criterial, como cuarto y 
última hipótesis especifica tenemos si existe influencia significativa del programa 
Mindfulness en el auto-control procesual de los estudiantes del nivel secundario en el 
Centro de Educación Básica Alternativa “Serafín Filomeno”-Moyobamba, 2019. 
 
De igual manera, en la presente investigación también se plantea como objetivo 
general: determinar la influencia del programa Mindfulness en el autocontrol de los 
estudiantes del nivel secundario en el Centro de Educación Básica Alternativa “Serafín 
Filomeno”-  Moyobamba, 2019. Como objetivos específicos se tiene, en primer lugar: 
analizar los niveles de autocontrol en los estudiantes del Centro de Educación Básica 
Alternativa “Serafín Filomeno”, como segundo objetivo específico: implementar el 
programa Mindfulness en el autocontrol de los estudiantes del centro de Educación 
Básica Alternativa “Serafín  Filomeno”, el tercer objetivo específico es: analizar los 
niveles de autocontrol después de la implementación del programa Mindfulness en los 
estudiantes del Centro de educación básica alternativa “Serafín Filomeno”, el cuarto 
objetivo específico es: identificar los niveles de autocontrol  de acuerdo al género de 
los estudiantes del centro de Educación Básica Alternativa “Serafín  Filomeno, como  
quinto y último objetivo: evaluar la influencia del programa Mindfulness en las 


















II. MÉTODO  
2.1 Tipo y diseño de investigación 
Tipo  
La investigación es de tipo experimental, debido a que, es un estudio en donde se 
manipulan las variables independientes para conocer los resultados que dichas 
manipulaciones pueden causar en las variables dependientes. (Hernández, Fernández 
& Baptista, 2014). 
 
Diseño  
El presente trabajo adopta un enfoque cuantitativo para la medición de resultados y 
el efecto de un programa estructurado para el autocontrol basado en mindfulness, se 
utilizó el diseño cuasi experimental, como Sierra (1996) lo menciona se basa en la 
comparación de la varianza entre las medidas de dos grupos; es decir, evalúa la 
influencia de la variable independiente, lo que queda evidenciado en los resultados 
del grupo control y experimental. 
Para Sampieri (2006) dicho diseño utiliza un pre test y un post test a los grupos que 
conforman el experimento. Los participantes que conforman los grupos, se eligen al 
azar, aplicándose paralelamente el pre-test para que luego un solo grupo reciba el 
tratamiento experimental, en la cual el segundo grupo de estudio, será denominado 
Grupo Control. Finalmente, a ambos grupos, de manera simultáneamente, se aplica 




GE: Grupo Experimental. 
GC: Grupo Control 
01 y 03: Pre Test: Cuestionario de Autocontrol Infantil y Adolescente 
(CACIA). 
02 y 04: Post Test: Cuestionario de Autocontrol Infantil y 
Adolescente (CACIA). 
X: Programa Mindfulness  
 
GE:  01      X      02 







2.2 Variables y su Operacionalización.     
Variable 
 
Variable Independiente: Programa Mindfulness 
Conjunto de acciones que se realizan a través de una secuencia y son ejecutadas por 
un grupo de individuos con la finalidad de desarrollar la habilidad para prestar 
atención, según lo menciona Kabat-Zin, J. (2007) realizado de manera voluntaria, en 
el momento presente y sin sacar juicios apresurados sobre lo que se está 
experimentando.  
 
Variable Dependiente: Autocontrol  
El autocontrol es la iniciativa que un sujeto tiene para moldear sus reacciones, con la 
finalidad de incorporarlo satisfactoriamente a su entorno ya sea familiar, educativo, 






















2.3 Operacionalización  
Tabla 01:  
Operacionalización de la variable Dependiente  
Fuente: Elaboración propia 
 
2.4 Población, muestra y muestreo 
Población  
Hernández (2014), una población es: “el conjunto de personas que presentan una 
problemática específica”, es decir el total de individuos a estudiar que poseen 
características en común, la cual se va analizar y dará inicio a la investigación. Para 
este estudio, la población estuvo conformado por 80 estudiantes de ambos sexos del 
Centro de Educación Básica Alternativo “Serafín Filomeno” del nivel secundaria. 
 
Muestra 
La muestra, ha sido establecida por una parte de la población; es decir, es un 
subconjunto perteneciente al grupo de sujetos con características similares al cual 






















































































probabilística por conveniencia, en la cual se selecciona a los estudiantes que 
presentan bajos y moderados niveles de autocontrol, dicha muestra está formada 
por 50 alumnos del Centro de Educación Básica Alternativo “Serafín Filomeno”, 
de los cuales se divide en dos grupos de 25 cada uno, en este caso un grupo 
experimental y otro grupo control, elegidos por los siguientes criterios de inclusión 
y exclusión:  
 
Criterios de inclusión: 
- Adolescentes entre los 11 a 19 años.  
- Adolescentes que tengan niveles bajos y medios de autocontrol. 
- Adolescentes de ambos sexos. 
- Que no estén recibiendo terapia psicológica o tratamiento psiquiátrico.  
- Adolescentes que den consentimiento para participar en la investigación. 
 
Criterios de exclusión: 
- Adolescentes que tengan alguna discapacidad. 
- Adolescentes que omitan o no conteste varias de las preguntas en el 
cuestionario. 
 
2.5 Técnicas e instrumentos de recolección de datos, validez y confiabilidad.  
Técnica 
Entrevista: Se realizó la entrevista con el director del centro de educación Básica 
Alternativa, con la finalidad de recabar información sobre la problemática que se 
percibe en los estudiantes de dicha institución 
 
Instrumentos  
Cuestionario de Auto-control Infantil y Adolescente (CACIA) 
 
Ficha Técnica del Cuestionario de Auto-control infantil y adolescente 
(CACIA) 
 Nombre          : CACIA, Cuestionario de Auto-Control Infantil y Adolesceente. 
 Autores          : A. Capafóns Bonet y  F.   Silva Moreno (1985).  




 Edades           : Niños y adolescentes de edades comprendidas entre los 11 y los 
                         19 años.  
 Duración       : Entre 30 y 40 minutos, según edades.  
 Significación: Escalas de auto-calificación en cuatro dimensiones de auto-
control: Retroalimentación Personal, Retraso de la Recompensa, Auto-control 
Criterial y Autocontrol Procesual y una escala de Sinceridad. 
 Tipificación: Cantiles para cada escala y según escolar y sexo. 
 
El cuestionario CACIA, consta de 65 ítems con respuestas dicotómicas, dicho 
instrumento mide el nivel de autocontrol del individuo, a través de cuatro escalas: 
Retroalimentación personal (RP), Retraso de la Recompensa (RR), Auto-control 
Criterial (ACC), Auto-control procesual (ACP), y una escala de Sinceridad (S) 
que determina si el test fue respondido con veracidad o si debe ser reaplicado. 
 
Validez:  
Los instrumentos fueron validados por expertos con la finalidad que verificar que 
el instrumento tenga todos los parámetros necesarios, a continuación, se describe 
quienes participaron de la validación: el Metodólogo Mg. Alexander Alonso Pérez 
Bringas, el Mg. Iván Pavel Sánchez García y finamente el Mg. Abraham Alfonso 
Licham Sosa.  
 
Tabla 02:   
Evaluación por juicio de expertos  














3 Maestro en Investigación 









En relación a la confiabilidad del cuestionario, según la investigación de Valencia-
España (1995) en la cual describe que las escalas de Auto-control y la escala de 
sinceridad, los resultados se obtuvieron tras distintas y sucesivas factorizaciones 
utilizando para ello una muestra de 949 varones y mujeres pertenecientes a 6°, 7° 
Y 8° de EGB, en donde muestra consistencia interna obtenido a través del Alfa de 
cronbach del cuestionario:  
 Retroalimentación Personal: Coeficiente alfa 0,79 es bueno 
 Auto-control Procesual: Coeficiente alfa 0,76 es bueno 
 Retraso de la Recompensa: Coeficiente alfa 0,71es bueno.  
 Auto-control Criterial: Coeficiente alfa 0,50 es cuestionable  
 Sinceridad: Coeficiente alfa 0,63 es bueno 
Por otro lado, para efectos de la presente investigación se ha realizado la 
confiabilidad interna aplicado a la población objetivo de dicho estudio, obteniendo 
lo siguiente: una consistencia interna de alfa de conbrach que se especifica a 
continuación:   
 Autocontrol general: Coeficiente alfa 0,745 es bueno 
 Auto-control Procesual: Coeficiente alfa 0,76 es bueno 
 Retraso de la Recompensa: Coeficiente alfa 0,71 es bueno.  
 Auto-control Criterial: Coeficiente alfa 0,50 es cuestionable  
 
Los resultados obtenidos son satisfactorios en cada una de sus escalas, siendo 
aceptables para su ejecución.  
 
2.6 Procedimientos 
En base a los conceptos teóricos del estudio, se gestionó en la escuela de psicología 
las cartas de presentación para la institución educativa, con el fin de solicitar el 
permiso y aceptación del director de la institución para poder aplicar el cuestionario 
que mide nuestra variable, una vez obtenido los resultados se procede a realizar la 
elección de la muestra, para elegir a los participantes que conformaran los grupos, 
en el cual se procedió con el muestro no probabilístico por conveniencia, en la cual 
se eligió a los estudiantes con bajos y medios niveles de autocontrol, teniendo en 




los docentes de aula, para fijar los días así como los horarios que se desarrollaría el  
programa .Teniendo en cuenta las fechas programadas para el desarrollo de las 
sesiones, se continuó a la aplicación del  y post test, posterior a la intervención, para 
luego obtener los resultados, Posteriormente de haber obtenido los resultados de las 
pruebas aplicadas a los estudiantes, se procesó dicha información en una base de 
datos (Excel), una vez  elaborada la base de datos, se tabuló en el programa 
estadístico SPSS v23, para obtención de las estadísticas correspondientes. 
 
2.7 Métodos de análisis de datos 
Los datos estadísticos obtenidos del pre test y post test, serán tabulados en el 
programa SPSS, para lograr determinar la prueba de normalidad se utilizará 
(kolmogorov-smirnov o Shapiro Wilk) en la comprobación de hipótesis y 
procederemos de la siguiente manera:  
Primer paso, con los datos tabulados del pre-test y post-test se identificará que 
distribución presenta la muestra, es decir, la distribución paramétrica o no 
paramétrica, a través de la formula Shapiro Wilk debido a que, dicho estadístico se 
utiliza cuando la muestra es menor o igual a 50, por lo que éste estudio está formado 
por un tamaño muestral de 50.   
Segundo paso, luego de identificar la distribución de la muestra se procede a 
escoger el estadístico inferencial que servirá para comprobar la hipótesis.  Por la 
naturaleza de los datos, se utilizó, la estadística inferencial no paramétrica de U 
Mann-Whitney para la comparación de los grupos independientes. La prueba U de 
Mann-Whitney es una prueba no paramétrica que se aplica a dos grupos 
independientes y variables ordinales.     
   
2.8 Aspectos éticos 
El presente estudio de investigación dio a conocer que los datos obtenidos en el 
cuestionario aplicado, mantendrán la confidencialidad del caso, también se les 
explicó a los participantes los objetivos de dicho estudio, además se utilizó el 





III. RESULTADOS  
 
Tabla 03:   
Distribución de frecuencias del Grupo experimental y Grupo Control en el Autocontrol. 
 Grupo Experimental Grupo Control 
 Pre-test Pre-test 
 Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje 
Válido Bajo 24 96.0 24 96.0 
Medio 1 4.0 1 4.0 
Alto 0 0.0 0 0.0 
Total 25 100.0 25 100.0 




En la Tabla 02, se observa que cuando se aplicó el pre test al grupo experimental, el 96.0% 
de los alumnos se encontró en el nivel bajo de autocontrol, el 4.0% en el nivel medio y el 
0.0% en el nivel alto. Por otro lado, en relación a la aplicación del pre test al grupo control, 
se obtuvo que el 96.0% se encuentra en el nivel bajo, el 4.0% en el nivel medio y el 0.0% 
en el nivel alto de autocontrol. 
 
Figura 1. Evaluación inicial del autocontrol en los estudiantes del Centro de Educación Básica 
Alternativa” Serafín Filomeno”- Moyobamba. 




























Como se puede observar en la figura 01, que corresponde a la evaluación inicial para 
identificar los niveles de autocontrol de los estudiantes, se puede ver que tanto los 
estudiantes del grupo experimental como los del grupo control, presentan nivel bajo de 
autocontrol, por lo cual se puede implementar el programa Mindfulness.  
 
Tabla 04:  
Distribución de frecuencia del pre test de las dimensiones de la variable Autocontrol 











 Pre test Pre test Pre test Pre test 
 f % f % f % f % 
Bajo 17 68.0 23 92.0 14 56.0 18 72.0 
Medio 8 32.0 2 8.0 11 44.0 7 28.0 
Alto 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 
Total 25 100.0 25 100.0 25 100.0 25 100.0 




En la tabla 03, se observa que en la dimensión Retroalimentación Personal al aplicar el 
pre test al grupo experimental, el 68.0% de los alumnos alcanzaron un nivel bajo, 
seguido del 32.0% con un nivel medio y el 0.0% con un nivel alto. 
También se observó que en la dimensión Auto-control Procesual, al aplicar el pre test al 
grupo experimental, el 92.0% de los alumnos alcanzan un nivel bajo de autocontrol, 
seguido del 8.0% en el nivel medio y el 0.0% en un nivel alto.  
Asimismo, se aprecia que en la dimensión Retraso de la recompensa, al aplicar el pre 
test al grupo experimental, el 56.0% de los estudiantes alcanzaron un nivel bajo de 




Finalmente, se observa que en la dimensión auto-control criterial, al aplicar el pre test 
al grupo experimental, el 72.0% de los alumnos alcanzaron un nivel de bajo, el 28.0% 
un nivel medio y el 0.0% un nivel alto. 
 
Tabla 05:  
Distribución de frecuencia del pre test de las dimensiones de la variable Autocontrol 












 Pre test Pre test Pre test Pre test 
 f % f % f % f % 
Bajo 19 76.0 21 84.0 18 72.0 15 60.0 
Medio 6 24.0 3 12.0 7 28.0 9 36.0 
Alto 0 0.0 1 4.0 0 0.0 1 4.0 
Total 25 100.0 25 100.0 25 100.0 25 100.0 




En la tabla 04, se observa que en la dimensión Retroalimentación Personal al aplicar el 
pre test al grupo control, el 76.0% de los estudiantes alcanzan un nivel bajo, seguido del 
24.0% con un nivel medio y el 0.0% con un nivel alto.  
También se observa que en la dimensión Auto-control Criterial, al aplicar el pre test al 
grupo control, el 84.0% de estudiantes alcanzan un nivel bajo de autocontrol, seguido 
del 12.0% con un nivel medio, el 4.0% con un nivel alto y el 0.0% con un nivel alto.  
Asimismo, se aprecia que en la dimensión Retraso de la Recompensa, al aplicar el pre 
test al grupo control, el 72.0% de los alumnos alcanzan un nivel de bajo, seguido del 
28.0% que obtuvo un nivel medio y el 0.0% obtuvo un nivel alto de autocontrol.  
Finalmente, se observa que en la dimensión Auto-control Criterial, al aplicar el pre test 
al grupo control, el 60.0% de los alumnos alcanzan un nivel bajo, seguido del nivel 




 Matriz del programa Mindfulness en el autocontrol. 
OBJETIVO LOGRO SESIÓN FECHA 
 
 Concientizar a 
los estudiantes 




 Que los participantes 
conozcan el programa 
MINDFULNES y la 
importancia de su uso. 
 
1. Integrando el 

















 Que los estudiantes 
reconozcan sus 
emociones frente a 
determinadas situaciones.   
 
3. El mundo 






de los sentidos.  
 
 Que los estudiantes sean 
conscientes de todo 
aquello que perciben a 
través de sus sentidos.  










 Disminuir la 
ansiedad y 
lograr una vida 
saludable. 
 Que los estudiantes a 
través de esta técnica 
puedan conocer su cuerpo 
y las emociones que estas 
le transmiten, por otro 
lado que identifiquen que 
alimentos ayudan a 
















 Que los participantes fijen 
su atención en una 
determinada actividad 









 Que los estudiantes 
expresen sus emociones a 
través del arte. 
 







 Definir el 
concepto de 
respiración   
 Que los estudiantes 
conceptualicen los 
términos e identifiquen la 
importancia en relación a 
la respiración y sus  
técnicas. 























 Que los estudiantes 
desarrollen habilidades 
que les permitan llegar a 
la consciencia a través de 
la respiración. 
 









tener control de 
las emociones. 
 









 Que los participantes 
identifiquen las 
sensaciones que se 







 Conocer sobre la 
importancia del 
Yoga para lograr 
el autocontrol. 
 
 Que los estudiantes se 
informen acerca de los 
beneficios del Yoga y 
como este puede ayudar a 
lograr el control de los 
impulsos. 
 









desagradables.   
 Dotar a los estudiantes de 
técnicas de Yoga, que 
ayuden al control de sus 
emociones. 
 











de emociones y 
sensaciones a 
través de los 
sonidos y 
pensamientos. 
 Que los participantes 
puedan identificar sus 
estados de ánimo y como 
su cuerpo percibe las 
sensaciones a través de 
los sonidos y 
pensamientos que estén 
experimentando en ese 
momento. 
 





 Entrenar la 
mente a enfocar 
la atención en 
experiencias 
sensoriales. 
 Que los participantes  
presten atención a lo que 
acontece en el mundo 
interior, a través de la 
observación de sus 
pensamientos sin 
juzgarlos ni hacer 
interpretaciones. 
 







difíciles a lo 
largo de todas 
 Que los estudiantes dejen 
de cuestionar las 
dificultades que hayan 
pasado a lo largo de su 










vida y simplemente las 
acepten como un 
conocimiento nuevo, que 
les ha permitido crecer 
como personas. 
  




 Que los estudiantes 
aprendan el valor de 
cuidarse uno mismo 





 Mencionar todo 




 Que los participantes 
tengan la capacidad de 
recordar todo lo realizado 
desde las sesiones de 
inicio, con el fin de que no 
se olviden lo aprendido. 
 
19. Recordando lo 









 Demostrar los 
conocimientos 
adquiridos. 




Fuente: Sesiones del programa Mindfulness para el autocontrol. 
 
Interpretación  
Se observa la matriz del programa Mindfulness que se implementó, para mejorar los bajos 
niveles de autocontrol que presentaban los estudiantes del nivel secundario del Centro de 
Educación Básica alternativa “Serafín Filomeno”, dicho programa consta de 20 sesiones, 
con una aplicación del Cuestionario de Auto-Control infantil y Adolescente (CACIA) previa 










Tabla 06:  
Distribución de frecuencias del Grupo experimental y Grupo Control en el 
Autocontrol después de la aplicación del programa Mindfulness 
  Grupo Experimental Grupo Control 
  Pre test Post test Pre test Post test 
  f % f % F % f % 
Válido Bajo  24 96.0 22 88.0 24 96.0 22 88.0 
Medio 1 4.0 3 12.0 1 4.0 3 12.0 
Alto 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 
Total 25 100.0 25 100.0 25 100.0 25 100.0 





En la tabla 05, se observa los resultados obtenidos en el post-test, luego de aplicado el 
programa Mindfulness, en la cual se identifica que en ambos grupos; tanto grupo 
experimental como grupo control, presenta que, el 88% de los estudiantes tienen un 
nivel bajo de autocontrol, el 12% un nivel medio y el 0% un nivel alto, a comparación 
del pre test, que el 96% de los estudiantes tienen un nivel bajo de autocontrol, el 4% un 
nivel medio y el 0% un nivel alto; es decir, se obtuvo un desplazamiento del 8% de los 
estudiantes del nivel bajo hacia el nivel medio, la cual se observa en la siguiente figura:  
Figura 2. Evaluación del autocontrol en los estudiantes del Centro de Educación Básica Alternativa 
“Serafín Filomeno”-Moyobamba después de la ejecución del programa. 
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Tabla 07:  
Distribución de frecuencias del Grupo Experimental y Grupo Control en el Autocontrol 
después de la aplicación del programa Mindfulness. 
  Grupo Experimental Grupo Control 
 
Niveles Pre test Post test Pre test Post test 
 f % f % f % f % 
Retroalimentación 
Personal 
Bajo 17 68.0 3 12.0 19 76.0 16 64,0 
Medio 8 32.0 20 80.0 6 24.0 9 36,0 
Alto 0 0.0 2 8,0 0 0.0 0 0.0 
Retraso de la 
recompensa 
Bajo 18 72.0 14 56.0 18 72.0 17 68.0 
Medio 7 28.0 11 44.0 7 28.0 8 32.0 
Alto 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 
Auto-control 
criterial 
Bajo 18 72.0 18 72.0 15 60.0 13 52.0 
Medio 7 28.0 7 28.0 9 36.0 11 44.0 
Alto 0 0.0 0 0.0 1 4.0 1 4.0 
Auto-control 
procesual 
Bajo 23 92.0 21 84.0 21 84.0 21 84.0 
Medio 2 8.0 3 12.0 3 12.0 3 12.0 
Alto 0 0.0 1 4,0 1 4.0 1 4.0 
Fuente: Cuestionario aplicado a los estudiantes del Centro de Educación Básica Alternativa” Serafín 
Filomeno”- Moyobamba. 
Interpretación  
En la tabla 06, se observa que en la dimensión Retroalimentación Personal al aplicar el 
pre test al grupo experimental, el 68.0% de los alumnos alcanzan un nivel bajo, seguido 
de un nivel medio en un 32.0%. Luego de la ejecución del programa se aplicó el post test 
y se observa que 12.0% están en nivel bajo, el 80.0% se encuentra en un nivel medio y el 
8.0% en un nivel alto de autocontrol, por lo que se alcanzó un logro previsto.  
Se observa también, que en la dimensión Retraso de la Recompensa, al aplicar el pre test 
al grupo experimental, el 72.0% de los estudiantes alcanzan un nivel de bajo de 
autocontrol, seguido de 28.0% que obtuvo un nivel medio. Luego de la ejecución del 
programa se aplicó el post test y se observa que el 56.0% está en nivel bajo, el 44.0% se 




Asimismo, se aprecia que en la dimensión Auto-control Criterial, al aplicar el pre test al 
grupo experimental, el 72.0% de los alumnos alcanzan un nivel de bajo, seguido de medio 
en un 28.0%. Luego de un tiempo se aplicó el pos test y se observa que el 72.0% está en 
nivel bajo y el 28.0% se encuentra en medio.  
Y en cuanto a la dimensión Auto-control Procesual, al aplicar el pre test al grupo 
experimental, el 92.0% de los alumnos alcanzan un nivel bajo de autocontrol, seguido de 
nivel medio en un 8.0%. Luego de la ejecución del programa se aplicó el post test y se 
observa que el 84.0% está en el nivel bajo de autocontrol, el 12.0% se encuentra en un 
nivel medio y el 4.0% se ubica en un nivel alto, por lo que alcanzó un logro previsto.  
 
Por otro lado, en el grupo control se han obtenido los siguientes resultados: se observa 
que en la dimensión Retroalimentación Personal al aplicar el pre test en el grupo control, 
el 76.0% de los estudiantes alcanzan un nivel bajo, seguido del nivel medio en un 24.0%. 
Luego de un tiempo se aplicó el pos test y se observa que el 64.0% se encuentra en un 
nivel bajo de autocontrol, el 36.0% alcanzó un nivel medio.  
 
También se observa que en la dimensión Auto-control Procesual, al aplicar el pre test al 
grupo control, el 84.0% de estudiantes alcanzan un nivel bajo de autocontrol, seguido del 
nivel medio en un 12.0%, y en un nivel alto el 4.0%. Luego de un tiempo se aplicó el pos 
test y se observa que el 84.0% se ubica en un nivel bajo de autocontrol, seguido del 12.0% 
que obtuvieron un nivel medio; por otro lado, el 4.0% está en nivel alto.  
Asimismo, se aprecia que en la dimensión Retraso de la Recompensa, al aplicar el pre 
test al grupo control, el 72.0% de los alumnos alcanzan un nivel de bajo, seguido del 
28.0% que obtuvo un nivel medio de autocontrol. Luego de un tiempo se aplicó el pos 
test y se observa que el 68.0% obtuvo un nivel bajo de autocontrol y el otro 32% de 
estudiantes se ubica en un nivel medio. 
Finalmente, se observa que en la dimensión Auto-control Criterial, al aplicar el pre test al 
grupo control, el 60.0% de los alumnos alcanzan un nivel bajo, seguido del nivel medio 
en un 36.0% y finalmente 4.0% en un nivel alto de autocontrol. Luego de un tiempo se 
aplicó el pos test y se observa que el 52% obtuvo un nivel bajo, el 44.0% se encuentra en 







Tabla 08:   







  Alto Medio Bajo 



















M 0 0.0 0 0.0 17 68.0 17 68.0 
100% 
F 0 0.0 1 4.0 7 28.0 8 32.0 
Post 
test 
M 0 0.0 2 8.0 15 60.0 17 68.0 
100% 

















M 0 0.0 0 0.0 13 52.0 13 52.0 
100% 
F 0 0.0 1 4.0 11 44.0 12 48.0 
Post 
test 
M 0 0.0 1 4.0 12 48.0 13 52.0 
100% 
F 0 0.0 2 8.0 10 40.0 12 48.0 
Fuente: Elaboración Propia. 
Interpretación:  
En la tabla 07, se muestra los niveles de autocontrol de acuerdo al género, observando 
que, en el pre test del grupo experimental, el 96% de los estudiantes se encuentra en 
niveles bajos de autocontrol, 68.0% de sexo masculino, 28.0% de sexo femenino y el 
4.0% de los estudiantes se encuentran en niveles medios de autocontrol, todos de sexo 
femenino. Por otro lado, en el pos test, se observa que, el 88% de los estudiantes se 
encuentra en niveles bajos de autocontrol, 60.0% de sexo masculino, 28.0% de sexo 
femenino, así también el 12% de los estudiantes se encuentran en niveles medios de 
autocontrol, 8% de sexo masculino, 4.0 % de sexo femenino. De los resultados 
obtenidos en el grupo experimental, se puede decir que los estudiantes de sexo 
masculinos están más proclives a desarrollar bajos niveles de autocontrol. 
Por consiguiente, en el grupo control se observa que, en el pre test, el 96% de los 




44.0% de sexo femenino y el 4.0% de los estudiantes se encuentran en niveles medios 
de autocontrol, todos de sexo femenino. Por otro lado, en el pos test, se observa que, el 
88% de los estudiantes se encuentra en niveles bajos de autocontrol, 48.0% de sexo 
masculino, 40.0% de sexo femenino, así también el 12% de los estudiantes se encuentran 
en niveles medios de autocontrol, 4.0% de sexo masculino, 8.0% de sexo femenino.  
 
Tabla 09:  
Aplicación del estadístico U de Mann - Whitney para comprobar si el programa 
Mindfulness influye en el Autocontrol en los estudiantes de secundaria del Centro 
Educativo Básico Alternativo “Serafín Filomeno. 
 
Estadísticos de pruebaa 
 
Autocontrol-Pre test Autocontrol-Post test 
U de Mann-Whitney 312,500 312,500 
W de Wilcoxon 637,500 637,500 
Z ,000 ,000 
Sig. asintótica (bilateral) 1,000 1,000 
a. Variable de agrupación: Grupos 
 
Interpretación:  
En la tabla 08, se observa que al aplicar el estadístico U de Mann Whitney en el pre test 
de la variable autocontrol, no se encontró significancia (1,000), observándose que no 
existe diferencias entre las medias del grupo experimental y grupo control. Por otro lado, 
luego de haber aplicado el programa y aplicado el pos test tanto en grupo experimental 
y control, se observa que no existe efecto, obteniendo un grado de significancia de 1, 
siendo mayor al 0.05, lo que indica que se acepta la hipótesis nula y se rechaza la 
hipótesis de investigación, es decir que el programa Mindfulness no Influyen en el 
autocontrol de los estudiantes del nivel secundario en el Centro de Educación Básica 






Tabla 10:  
Aplicación del estadístico U de Mann - Whitney para comprobar si el programa 
Mindfulness influye en las dimensiones del autocontrol en los estudiantes de 
secundaria del Centro Educativo Básico Alternativo “Serafín Filomeno”. 
 














Pre test 287,500 612,500 -,624 ,533 
Post test 141,000 466,000 -3,842 ,000 
Retraso 
Recompensa 
Pre test 230,500 555,500 -1,996 ,046 
Post test 300,000 625,000 -,306 ,760 
Auto-control 
Criterial 
Pre test 271,500 596,500 -,965 ,335 
Post test 246,500 571,500 -1,514 ,130 
Auto-control 
Procesual 
Pre test 286,500 611,500 -,895 ,371 
Post test 312,500 637,500 ,000 1,000 
Fuente: Elaboración propia. 
Interpretación:  
En la Tabla 09, se observan los resultados de la prueba no paramétrica U de Mann 
Whitney en el pre test de la dimensión Retroalimentación Personal, donde nos muestra 
que no se encontró significancia de (0,533). Luego de haber aplicado el programa y 
aplicado el post test, se observa que existe efecto, obteniendo un grado de significancia 
de (0,000); es decir, existe influencia significativa del programa Mindfulness en la 
dimensión retroalimentación personal en los estudiantes del nivel secundario en el 
Centro de Educación Básica Alternativa “Serafín Filomeno”, Moyobamba 2019.  
En el pre test de la dimensión Retraso de la Recompensa, se encontró significancia de 
(0,046) y después de haber aplicado el programa y aplicado el post test, se observa que 
no existe efecto, obteniendo un grado de significancia de (0,760); es decir, no existe 
influencia significativa del programa Mindfulness en el retraso de la recompensa en los 
estudiantes del nivel secundario en el Centro de Educación Básica Alternativa “Serafín 




En el pre test de la dimensión Auto-control Criterial, no se encontró significancia 
(0,335), después de haber aplicado el programa y el post test, se observa que no existe 
efecto, obteniendo un grado de significancia de (0,130); es decir, no existe influencia 
significativa del programa Mindfulness en el Auto-control Criterial en los estudiantes 
del nivel secundario en el Centro de Educación Básica Alternativa “Serafín Filomeno”, 
Moyobamba 2019. Finalmente, en el pre test de la dimensión Auto-control Procesual, 
no se encontró significancia (0,371), lluego de haber aplicado el programa y aplicado el 
post test, se observa que no existe efecto, obteniendo un grado de significancia de 
(1,000), es decir, no existe influencia significativa del programa Mindfulness en el auto-
control procesual en los estudiantes del nivel secundario en el Centro de Educación 



































La presente investigación tuvo por finalidad determinar la influencia del programa 
Mindfulness en el autocontrol de los estudiantes del nivel secundario en el Centro de 
Educación Básica Alternativa “Serafín Filomeno”, Moyobamba 2019. A 
continuación, se discuten los resultados, teniendo en consideración los antecedentes 
y marco teórico que sustenta el estudio.  
 
De acuerdo a los resultados obtenidos a través del análisis estadístico de los datos en 
la presente investigación, alcanzando un nivel de significancia de (1,000) siendo este 
mayor al 0.05, se plantea, que el programa Mindfulness para el autocontrol, no logró 
obtener resultados significativos en cuanto a mejorar los bajos niveles de autocontrol 
en los estudiantes, teniendo en cuenta los resultados del pre test y post test. Sin 
embargo, se detalla las razones por las cuales el programa aplicado para la mejora 
del autocontrol no alcanzó resultados positivos: 
 
Según lo observado en las tablas de los datos estadísticos, en la aplicación del pre 
test al grupo experimental el 96.0% de los alumnos estuvo en nivel bajo de 
autocontrol, seguido del 4.0% con un nivel medio, luego de aplicar el programa, en 
el post test se obtuvo que el 88.0% alcanzo un nivel bajo de autocontrol y el 12.0% 
se ubicó en un nivel medio, en relación a la aplicación del pre test al grupo control 
se obtuvo que el 96.0% se ubicó en un nivel bajo, seguido del 4.0% en el nivel medio, 
posterior a ello en la aplicación del post test al grupo control se alcanzó un puntaje 
del 88.0% con nivel bajo y el 12.0% en nivel medio. Por lo cual, se observa un 
incremento en el post test del grupo experimental del 8.0% en relación de pasar de 
nivel bajo a nivel medio; por otro lado, en el grupo control también se evidenció un 
incremento de 8.0% en el nivel medio. Estos hallazgos se corroboran con el estudio 
por Bermúdez, A. (2018), en su investigación impacto de un programa basado en 
mindfulness para la regulación emocional en adolescentes, en el cual menciona que 
dicho programa no encontró diferencias significativas  después de la intervención, 
esto debido a que durante el desarrollo de sus sesiones de intervención, no contaron 
con el espacio, ni el tiempo suficiente para desarrollar sus actividades de acuerdo a 
lo programado, lo cual dificultaba el cumplimiento de las tareas, todo ello es 





En cuanto a los análisis estadísticos de las dimensiones, la dimensión 
Retroalimentación Personal, es la única dimensión en la que se encontraron 
diferencias significativas de (0,000) siendo menor al 0.05, entre las medidas pre y pos 
test es decir; al aplicar el pre test al grupo experimental, el 68.0% de los alumnos 
alcanzan un nivel bajo, seguido de un nivel medio en un 32.0%. Luego de la 
ejecución del programa se aplicó el post test y se observa que 12.0% están en nivel 
bajo, el 80.0% se encuentra en un nivel medio y el 8.0% en un nivel alto de 
autocontrol, por lo que se alcanzó un logro previsto. En comparación con el pre test 
del grupo control, el 76.0% de los estudiantes alcanzan un nivel bajo, seguido del 
nivel medio en un 24.0%. Luego de un tiempo se aplicó el pos test y se observa que 
el 64.0% se encuentra en un nivel bajo de autocontrol, el 36.0% alcanzó un nivel 
medio. En dicha dimensión, Capafóns A., Silva F. (1985) hace referencia a la 
autoobservación, que la persona realiza acerca de sus actos, identifica las causas y 
evalúa las consecuencias que este trae consigo. Por lo que estos aspectos servirán de 
guía para la toma de decisiones de la persona, por lo cual, se puede inferir que los 
alumnos lograron tomar conciencia de acerca de sus emociones, permitiendo 
identificar las causas y consecuencias que estas les puedan generar en diferentes 
situaciones. 
 
En la segunda dimensión, Retraso de la recompensa, no se evidenciaron resultados 
significativos, ya que el nivel de significancia para esta dimensión es (0,760) siendo 
mayor al 0.05, por lo cual, dicha dimensión no dio resultado, es decir; al aplicar el 
pre test al grupo experimental, el 56.0% de los estudiantes alcanzan un nivel de bajo 
de autocontrol, seguido de 44.0% obtuvo un nivel de medio. Luego de la ejecución 
del programa se aplicó el post test y se observa que el 72.0% está en nivel bajo, el 
28.0% se encuentra en un nivel medio, por otro lado, en el grupo control al aplicar el 
pre test, el 72.0% de los alumnos alcanzan un nivel bajo, seguido del 28.0% que 
obtuvo un nivel medio de autocontrol. Luego de un tiempo se aplicó el pos test y se 
observa que el 68.0% obtuvo un nivel bajo de autocontrol y el otro 32% de 
estudiantes se ubica en un nivel medio. Esta dimensión consiste en priorizar aquello 
que se debe realizar dejando para después lo que se desea, donde el adolescente 
evaluará que es lo más urgente y/o importante, jerarquizando sus actividades con la 




no lograron comportarse en función al cumplimento de responsabilidades 
relacionadas a metas y proyectos a corto o largo plazo, por lo que son considerados 
como personas con tendencia a elegir alternativas que implican autogratificación. 
Dichos resultados se corroboran con los aportes de Baumeister, R. (2013), en el cual 
hace referencia, que se requiere fuerza de voluntad y toma de consciencia para 
retrasar el impulso de lograr la recompensa inmediata, así mismo menciona que la 
falta de autocontrol afecta a la mayoría de personas por la mala toma de decisiones. 
 
Por otro lado, en la dimensión Auto-control Criterial, no hubo significancia en los 
resultados del pre y post test; obteniendo un valor de (0,130), siendo mayor al 0.05, 
por lo cual, al aplicar el pre test al grupo experimental, el 72.0% de los alumnos 
alcanzan un nivel de bajo, seguido de medio en un 28.0%. Luego de un tiempo se 
aplicó el pos test y se observa que el 72.0% está en nivel bajo y el 28.0% se encuentra 
en medio, sin embargo, al aplicar el pre test al grupo control, el 60.0% de los alumnos 
alcanzan un nivel bajo, seguido del nivel medio en un 36.0% y finalmente 4.0% en 
un nivel alto de autocontrol. Luego de un tiempo se aplicó el pos test y se observa 
que el 52% obtuvo un nivel bajo, el 44.0% se encuentra en el nivel medio y el 4.0% 
alcanzó un logro destacado. De acuerdo al concepto planteado por Capafóns A., Silva 
F. (1985), ésta dimensión hace referencia a la capacidad que el adolescente tiene para 
tolerar situaciones que sean dolorosas o estresantes para él, lo cual lo conllevará a ser 
responsable a pesar de enfrentarse a situaciones desagradables. Así mismo Romero, 
E. (2010), encontró en su población de adolescentes que se encuentran en un nivel 
bajo de autocontrol criterial, es decir los estudiantes no alcanzaron a desarrollar la 
capacidad de resiliencia. 
 
Para la cuarta dimensión, dimensión Auto-control Procesual, no se evidenció datos 
estadísticamente significativos, debido a que se obtuvo un nivel de significancia de 
(1,000), siendo mayor al 0.05; por lo que, al aplicar el pre test al grupo experimental, el 
92.0% de los alumnos alcanzan un nivel bajo de autocontrol, seguido de nivel medio 
en un 8.0%. Luego de la ejecución del programa se aplicó el post test y se observa 
que el 84.0% está en el nivel bajo de autocontrol, el 12.0% se encuentra en un nivel 
medio y el 4.0% se ubica en un nivel alto, por lo que alcanzó un logro previsto, en 
cuanto al grupo control en el pre test, el 84.0% de estudiantes alcanzan un nivel bajo 
de autocontrol, seguido del nivel medio en un 12.0%, y en un nivel alto el 4.0%. 
36 
Luego de un tiempo se aplicó el pos test y se observa que el 84.0% se ubica en un 
nivel bajo de autocontrol, seguido del 12.0% que obtuvieron un nivel medio; por otro 
lado, el 4.0% está en nivel alto. En esta dimensión se realiza una autoevaluación de 
la conducta, ya que el adolescente cuestionará su conducta con la conducta ideal, 
teniendo así la capacidad de poder culparse o auto gratificarse según su actuar. Es 
decir, si el adolescente realiza alguna acción que el considere no ser correcta o no 
estar de acorde a sus valores o principios experimentará molestia y expresara rechazo 
hacia ello; de otro modo cuando realiza actos de acuerdo a lo que esta correcto según 
su criterio ello será recompensado. Los participantes, no lograron tomar consciencia 
de aquello que está bien o mal, perjudicando la toma de decisiones y dejándose llevar 
por sus emociones.  Estos resultados se justifican con la investigación de Shaffer y 
Kipp (2007) en la cual mencionan que los adolescentes realizan una autoobservación 
constante en distintas situaciones, sin embargo, estas no están enfocadas en la 
observación de la conducta con el propósito de mejorarla (como en el caso del 
autocontrol), sino solo de realizar comparaciones con los otros.  
Finalmente, se puede decir que; el programa Mindfulness, no logró influencia 
significativa debido a que los estudiantes, mostraban poca predisposición para 
realizar los ejercicios, lo cual dificultó el cumplimiento de las tareas encomendadas 
para realizar en casa, así mismo, no se contó con el tiempo suficiente para el 
desarrollo de las sesiones, ya que solo se nos dio un tiempo de cuarenta y cinco 
minutos por sesión, lo cual no eran suficiente porque los estudiantes tenían que 
trasladarse desde sus salones de clases al ambiente de trabajo y eso reducía el tiempo 
empleado en el desarrollo de las actividades programadas, por otro lado no se contaba 
con un ambiente adecuado (amplio, buena iluminación y libre de ruidos) para así 
lograr un nivel de concentración en los estudiantes.  
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5.1. La presente investigación no encuentra influencia significativa en el autocontrol 
a partir de la ejecución del programa basado en mindfulness. 
5.2. Al inicio de la evaluación del pre-test, se encontró que los estudiantes tenían 
autocontrol bajo, de los 25 estudiantes que corresponden al grupo experimental, 
24 de ellos se encontraban en nivel bajo y un estudiante en nivel medio. 
5.3.  Al haberse implementado y ejecutado el programa, se aplicó el post test, en el 
cual se encontró que 22 de los participantes se encontraban en nivel bajo de 
autocontrol y otros 3 estudiantes en nivel medio, evidenciando un incremento no 
significativo en relación a la variable autocontrol.   
5.4. En la dimensión Retroalimentación Personal, se encontró influencia significativa 
del programa mindfulness en el autocontrol de los estudiantes del nivel 
secundario en el Centro de Educación Básica Alternativa “Serafín Filomeno”- 
Moyobamba, 2019”. 
5.5. En la dimensión Retraso de la Recompensa, no se encontró influencia 
significativa del programa mindfulness en el autocontrol de los estudiantes del 
nivel secundario en el Centro de Educación Básica Alternativa “Serafín 
Filomeno”- Moyobamba, 2019”. 
5.6. En la dimensión Auto-control criterial, no se encontró influencia significativa 
del programa mindfulness en el autocontrol de los estudiantes del nivel 
secundario en el Centro de Educación Básica Alternativa “Serafín Filomeno”- 
Moyobamba, 2019”. 
5.7. En la dimensión Auto-control procesual, no se encontró influencia significativa 
del programa mindfulness en el autocontrol de los estudiantes del nivel 





6.1. Se recomienda replantear el programa Mindfulness en adolescentes, cambiando 
la variable autocontrol por la variable atención y concentración, a fin de mejorar 
los conocimientos y el desenvolvimiento de los estudiantes dentro del salón de 
clases, asimismo, se sugiere que el programa debería ser ejecutado en ambientes 
amplios, con buena iluminación y libre de ruidos externos, ya que ello facilita la 
atención y concentración que son indispensables para la práctica de Mindfulness. 
6.2. Después de ejecutar el programa en los estudiantes, se observa que los 
participantes continúan con bajo autocontrol por lo que se recomienda ejecutar 
un programa de arteterapia, ya que esto permitiría la expresión de las emociones 
a fin de poder canalizarlas a través del arte.   
6.3. Habiendo observado resultados significativos en la dimensión 
Retroalimentación Personal, se recomienda implementar las técnicas de 
Mindfulness dentro de la asignatura de tutoría. 
6.4. Para la dimensión Retraso de la Recompensa, se recomienda emplear la técnica 
de modelado del enfoque cognitivo conductual, ya que permite que las personas 
modifiquen su conducta y/o pensamiento a través de la observación.  
6.5. Para mejorar los niveles de autocontrol en la dimensión Auto-control criterial, 
se recomienda trabajar la Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC), con la 
finalidad de lograr que la persona haga un cambio de patrones de pensamiento 
para modificar la forma de interpretar las situaciones. 
6.6. Se recomienda desarrollar  un programa basado en un enfoque cognitivo, en el 
cual se utilice la técnica de la Ventana de Johari, para el auto-control procesual, 
con la finalidad de   ofrecer y recibir feedback A través de esta técnica, las 
personas realizan ejercicios de introspección y a raíz de ese proceso, van 
conformando las distintas áreas que la componen. 
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Matriz de consistencia 
Título: Influencia del Programa Mindfulness en el autocontrol de los estudiantes del nivel secundario en el Centro de Educación Básica “Serafín 
Filomeno” – Moyobamba, 2019 




 ¿Cómo influye el programa Mindfulness en el
autocontrol de los estudiantes del nivel secundario
en el Centro de Educación Básica Alternativa
“Serafín Filomeno” – Moyobamba, 2019?
Problemas específicos: 
 ¿Cuáles son los niveles de autocontrol de los
estudiantes del nivel secundario en el Centro de
Educación Básica Alternativa “Serafín Filomeno” –
Moyobamba, 2019?
 ¿Qué alternativas de solución se propone ante el
bajo nivel de autocontrol de los estudiantes del nivel
secundario en el Centro de Educación Básica
Alternativa  “Serafín Filomeno” – Moyobamba,
2019?
 ¿Qué niveles de autocontrol presentan los
estudiantes después de la ejecución del programa
Mindfulness?
 ¿Cuáles son los niveles de autocontrol que
predominan en los estudiantes según su género?
 ¿De qué manera influirá el programa Mindfulness
en las dimensiones del autocontrol de los
Objetivo general: 
 Determinar la influencia del
programa Mindfulness en el 
autocontrol de los estudiantes del 
nivel secundario en el Centro de 




 Analizar los niveles de autocontrol
en los estudiantes del Centro de
Educación Básica Alternativa
“Serafín Filomeno”.
 Implementar el programa 
Mindfulness para el autocontrol en 
los estudiantes del Centro de 
Educación Básica Alternativa 
“Serafín Filomeno”. 
 Analizar los niveles de autocontrol
después de la implementación del
programa Mindfulness en los




 H1: Existe influencia significativa del
programa Mindfulness en el autocontrol de
los estudiantes del nivel secundario en el
Centro de Educación Básica Alternativa
“Serafín Filomeno”- Moyobamba, 2019.
 H0: No existe influencia significativa del
programa Mindfulness en el autocontrol de
los estudiantes del nivel secundario en el
Centro de Educación Básica Alternativa
“Serafín Filomeno”- Moyobamba, 2019.
Hipótesis específicas: 
 Si existe influencia significativa del
programa Mindfulness en la
retroalimentación personal.
 Si existe influencia significativa del
programa Mindfulness en el retraso de la
recompensa.
 Si existe influencia significativa del


























estudiantes del nivel secundario en el Centro de 
Educación Básica Alternativa  “Serafín Filomeno” 
– Moyobamba, 2019?
 Identificar los niveles de 
autocontrol según datos 
sociodemográficos.  
 Evaluar la influencia del programa
Mindfulness en las dimensiones del
autocontrol.
 Si existe influencia significativa del
programa Mindfulness en el auto-control
procesual de los estudiantes del nivel
secundario en el Centro de Educación
Básica Alternativa “Serafín Filomeno”-
Moyobamba, 2019.
Diseño de investigación de investigación Población y muestra Variables y dimensiones 
Tipo de investigación: 
 Es una investigación de tipo experimental. 
(Hernández, Fernández & Baptista, 2014). 
Diseño de investigación: 
 Diseño cuasi-experimental, cuyo diagrama es el 
siguiente:  
Donde:  
GE: Grupo experimental. 
GC: Grupo Control. 
01 y 03: Pre-Test del Cuestionario de Autocontrol 
Infantil y Adolescente (CACIA). 
02 y 04:   Post-Test del Cuestionario de Autocontrol 
Infantil y Adolescente (CACIA). 
X: Programa Mindfulness.  
Población: 
 La población estuvo conformada
por 80 estudiantes de ambos sexos.
Muestra: 
 La muestra estuvo conformada por
50 alumnos del Centro de 
Educación Básica alternativa 
“Serafín Filomeno”, de los cuales se 
divide en dos grupos de 25 
estudiantes cada uno, en este caso 
un grupo experimenta y otro grupo 
control, elegidos por criterios de 































Personal   
Retraso de la recompensa 
Autocontrol Criterial 
Autocontrol procesual 
GE:  01      X      02 
 GC:  03             04 
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Instrumento Utilizado 
Cuestionario de Auto-Control infantil y Adolescente (CACIA) 
C A C I A 
Cuestionario de Auto-Control infantil y Adolescente 
Nombre y Apellidos: …………………………………………………. Sexo:  M     F 
Edad: ……….. Grado: ……………….. Colegio: 
Fecha de nacimiento: …………………………… fecha de hoy: ………………….. 
I.E: …………………………………………………………………………………. 
Domicilio: ……………………………………………. Teléfono: ………………... 
Convivo con: ……………...………………………………………………………. 
I N S T R U CC I O N E S 
En las páginas siguientes encontrarás una serie de frases que quizá describan cómo te 
comportas, piensas o te sientes. Cuando leas cada frase, pon una marca (X) sobre el SI, 
si te describe. Si no te describe, pon una marca sobre el NO. 
Ejemplos: 
Me gusta comer helados durante el verano ……………… SI  NO 
 A menudo oigo música clásica ………………………………  SI  NO 
En el primer ejemplo, el chico que ha contestado, cree que la frase le describe, y por eso ha 
marcado la palabra SI. En el segundo ejemplo, ha pensado que la frase no le describe, y 
por eso ha marcado la palabra NO. Procura responder sin detenerte excesivamente en 
cada frase. Contesta a todas las frases. Cuando termines, repásalas, a ver si te has dejado 
alguna en blanco y la respondes. No hay respuestas buenas o malas, ni verdaderas ni 
falsas; procura ser totalmente sincero al contestar. 
N° ÍTEMS SI NO 
1 
¿Aunque haya cosas más urgentes que hacer, normalmente hago las cosas que 





¿Si sé, que hacer algo que me gusta me impedirá trabajar después, lo dejo para cuando 
ya haya terminado mi trabajo? 
SI NO 
3 




Cuando quiero llegar antes a un lugar, me pongo una hora determinada para salir. 
SI NO 
5 ¿Sé portarme adecuadamente sin que me castiguen? SI NO 
6 Cuando me dicen que debo portarme bien, suelo preguntar: ¿Qué quiere decir eso? SI NO 
7 
Cuando tengo pereza y quiero estudiar, procuro quitar de mi vista todo lo que me pueda 
distraer (juguetes, discos, revistas, etc.) 
SI NO 
8 Cuanto más cosas consigo por encima de lo que me había propuesto y sé, que se debe 
a mi esfuerzo, más contento me siento. 
SI NO 
9 Cuando cometo errores me critico a mí mismo. SI NO 
10 ¿Recuerdo mis obligaciones en casa? SI NO 
11 ¿Los demás dicen que soy un irresponsable? SI NO 
12 ¿Para mí, es importante saber lo que tengo que hacer para saber si lo voy consiguiendo? SI NO 
13 




Si pongo un plan en marcha, quiero saber por mis propios medios cómo me va 
funcionando. 
SI NO 
15 Cuando me esfuerzo por algo, sé, si voy teniendo éxito en mi empeño. SI NO 
16 ¿Me cuesta mucho recordar las normas de clase, aunque las sepa? SI NO 
17 ¿A veces me dicen que soy incapaz de reconocer lo que está bien o mal hecho? SI NO 
18 ¿Suelo pensar en por qué mis amigos se comportan de la manera que lo hacen? SI NO 
19 ¿Me cuesta darme cuenta de las cosas que hago o lo que les gustan a mis amigos? SI NO 
20 
 Cuando soy incapaz de hacer algo que me cuesta mucho esfuerzo, pienso que se debe 
a mi mala suerte. 
SI NO 
21 
Cuando algo me da mucho miedo, me es imposible imaginarme cosas que me 
distraigan. SI NO 
22 Cuando me preguntan ¿Por qué haces eso? me quedo sin saber qué responder. SI NO 
23 ¿Cuando alguien me cuenta sus problemas, me es difícil poder darle una solución? SI NO 
51 
24 ¿Sólo trabajo cuando por ello puedo conseguir cosas enseguida? SI NO 
25 




¿Me animo a mí mismo a mejorar, sintiéndome bien o dándome algo especial cuando 
progreso en algo? 
SI NO 
27 Corrijo a los demás cuando dicen lisuras SI NO 
28 Generalmente, cuando aconsejo a alguien, ¿las cosas le salen como yo le decía? SI NO 
29 
Si tengo que resistir algo que me hace daño (que me limpie una herida, que me pinchen, 
etcétera), ¿me propongo soportar todo lo que haga falta para no tener que repetirlo? 
SI NO 
30 




Cuando me porto bien y me cuesta hacerlo (por ejemplo, hacer un recado sin ganas, 
estar callado en clase, etc.), lo hago, sobre todo, porque me gusta que me alaben. 
SI NO 
32 
Cuando hago algo en equipo, ¿soy incapaz de reconocer la parte del resultado que se 
debe a mi trabajo? 
SI NO 
33 A menudo pienso en cómo seré de mayor. SI NO 
34 
Cuando quiero dejar de hacer algo que me gusta, pero que no debo, procuro pensar en 
las razones que tengo para ello. 
SI NO 
35 A menudo recuerdo las cosas que hacía antes y las comparo con las que hago ahora. SI NO 
36 Comparto todas mis cosas con los demás SI NO 
37 Me pongo muy nervioso cuando tengo problemas personales. SI NO 
38 Si voy a hacer algo que he prometido evitar, oigo la voz de mi conciencia. SI NO 
39 Cuando me pongo nervioso intento tranquilizarme, ya que, así las cosas me salen mejor SI NO 
40 ¿Disfruto imaginándome cosas que me gustaría que ocurriesen? SI NO 
41 
Ante todo, prefiero terminar una tarea que tengo que hacer y después comenzar con las 
cosas que realmente me gustan. 
SI NO 
42 
Aunque me diesen dinero por hacer algo que me parece mal (por ejemplo, engañar a 
un amigo, pegar a un niño pequeño, etc.), ¿haría lo que creo que está bien? 
SI NO 
43 Cuando hago algo adrede, ¿me doy cuenta de cómo reaccionan los demás? SI NO 
44 Soy de los que aguantan y soporta  cuando alguien me hace daño. SI NO 
45 
Soy capaz de aguantar que me castiguen o me insulten con tal de hacer algo que creo 
que debo hacer. 
SI NO 
46 Cuando me siento triste o decaído, demoro bastante en comenzar a animarme. SI NO 
47 







Si tengo miedo por algo, me aguanto y hago lo que tengo que hacer (por ejemplo, ir 
por una calle oscura, hablar con un profesor muy drástico, etc.) 
SI NO 
49 Tiendo a retrasar los deberes que me aburren, aunque los pueda hacer enseguida. SI NO 
50 ¿Me es difícil saber lo que pasará si hago algo? SI NO 
51 
Me cuesta cambiar mi manera de actuar, ya que me es difícil darme cuenta de cuándo 
hago algo incorrecto. 
SI NO 
52 Suelo olvidarme de anotar los deberes de clase que tengo que hacer en casa. SI NO 
53 Me gustaría ser un sabio para conocer por qué hago las cosas que preferiría evitar hacer. SI NO 
54 Cuando tengo muchas cosas que hacer, me olvido de hacer una lista para recordarlas. SI NO 
55 
¿Normalmente ignoro el tiempo que estudio cada día? 
SI NO 
56 Cuando me esfuerzo por algo, ¿me es difícil saber si voy consiguiendo lo que quería? SI NO 
57 
A veces alardeo o quiero hacerme el importante delante de mis compañeros. 
SI NO 
58 
Cuando tengo mucha sed y es imposible beber en ese momento, sólo pienso en las 
ganas que tengo de beber. 
SI NO 
59 Me cuesta creer que hacer siempre lo que me agrada, puede perjudicarme. SI NO 
60 




Si hoy me pusiera un cartel para acordarme de hacer las cosas que me cuestan esfuerzo 
(por ejemplo, evitar molestarme o gritar, dejar ordenado mi cuarto, etc.), ¿sería la 
primera vez que lo hago? 
SI NO 
62 Cuando hago algo bien, disfruto un rato por haberlo hecho. SI NO 
63 Si he robado algo y me dicen, ¿Por qué lo has hecho?, me quedo sin saber qué decir. SI NO 
64 Las cosas suelen salirme al revés de como yo pensaba que saldrían. SI NO 
65 Cuando dejo las tareas sin hacer, sólo pienso en las cosas con que me estoy divirtiendo. SI NO 
        










El propósito de esta ficha de consentimiento informado, es brindar a los participantes 
de la investigación una clara explicación de la naturaleza misma, y a su vez el rol que cumplen 
como participantes.  
La presente investigación está desarrollada por las estudiantes Katherin del Castillo 
Grandez y Deisy Troncos Pizarro, de la carrera profesional de psicología de la Universidad 
César Vallejo – Moyobamba. Teniendo como objetivo determinar la influencia del programa 
Mindfulness en el autocontrol de estudiantes del nivel secundario en el Centro de Educación 
Básica Alternativa “Serafín Filomeno” – Moyobamba, 2019.  
Si usted accede a participar en este estudio, la información que se recoja será 
confidencial y no se usará para ningún otro propósito fuera de los de esta investigación. Así 
mismo, se informa que es importante colocar sus datos personales completos al momento de 
emitir respuestas al cuestionario. 
 De presentar alguna dudad sobre la investigación, puede hacer preguntas en cualquier 
momento durante su participación.  
De antemano, se agradece su participación. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
Luego de haber leído el consentimiento informado Yo ……………………………….. 
………………………………(padre/madre), con DNI……………… acepto que mi menor 
hijo(a)………………………………………………………………….. (De ser el caso) participe 
voluntariamente en esta investigación. He sido informado(a) sobre el objetivo de la investigación. 
Y reconozco que la información que yo provea en el transcurso la investigación es estrictamente 
confidencial, ya que el resultado de este estudio será parte de una tesis, que a la vez ayudará a 
realizar nuevas investigaciones. Por lo tanto, no será utilizada para ningún otro propósito fuera 































Baremos del cuestionario CACIA. 
 
Tabla: Baremos del Cuestionario CACIA 
 
Estadísticos 
Autocontrol   
N Válido 80 
Perdidos 0 
Error estándar de la media ,830 
Mediana 38,00 
Desviación estándar 7,420 
Mínimo 18 
Máximo 53 

























Percentiles del cuestionario CACIA por dimensiones  
 












N Válido 80 80 80 80 
Perdidos 0 0 0 0 
Mediana 8,00 17,00 7,00 4,00 
Desviación estándar 3,819 3,382 2,898 1,616 
Mínimo 2 3 1 0 
Máximo 19 21 13 7 
Percentiles 5 3,00 8,05 3,00 1,00 
10 4,10 13,00 4,00 2,00 
15 5,00 14,00 4,15 2,00 
20 6,00 14,00 5,00 2,00 
25 6,00 15,00 5,25 3,00 
30 7,00 15,00 6,00 3,00 
35 7,00 15,00 6,00 4,00 
40 7,00 16,00 6,00 4,00 
45 8,00 17,00 7,00 4,00 
50 8,00 17,00 7,00 4,00 
55 9,55 17,55 8,00 4,00 
60 10,00 18,00 8,00 4,00 
65 10,00 18,00 9,00 4,00 
70 11,00 18,00 9,00 4,70 
75 11,00 18,00 10,00 5,00 
80 12,00 19,00 10,00 5,00 
85 13,00 19,00 11,00 6,00 
90 14,00 20,00 11,00 6,00 
95 16,00 21,00 12,95 6,95 






Prueba de Normalidad  
 
Tabla: Prueba de normalidad de la Variable Autocontrol y Dimensiones 
 
 
Pruebas de normalidad 
 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 
Autocontrol-pretest ,540 50 ,000 ,198 50 ,000 
Retroalimentación 
Personal-pretest 
,451 50 ,000 ,562 50 ,000 
Auto-control Procesual-
pretest 
,515 50 ,000 ,389 50 ,000 
Retraso Recompensa-
pretest 
,434 50 ,000 ,613 50 ,000 
Auto-control Criterial-
pretest 
,413 50 ,000 ,640 50 ,000 
Autocontrol-postest ,523 50 ,000 ,380 50 ,000 
Retroalimentación 
Personal-postest 
,349 50 ,000 ,720 50 ,000 
Auto-control Procesual-
postest 
,497 50 ,000 ,456 50 ,000 
Retraso Recompensa-
postest 
,442 50 ,000 ,576 50 ,000 
Auto-control Criterial-
pretest 
,393 50 ,000 ,662 50 ,000 
a. Corrección de significación de Lilliefors 
 
 
Al aplicar la prueba de normalidad de Shapiro Wilk, el grado de significancia es de 0.000 por 
debajo del 0.05, lo que indica que la muestra presenta una distribución anormal, asimétrica; 
en tal sentido, se usará estadísticos no paramétricos 
 
 
 
 
